DEUIL, ERRANCE ET LACHER PRISE (avec quelques théemes
additionnels...)

Bonjour.

Tel que promis, voici quelques compléments pour supporter les themes abordés mardi le 9 avril 2024. Conscient qu'ils sont sans
doute incomplets, jose espérer qu'ils vous soient utiles.

Gilles Deslauriers

CETTE PRESENTATION COMPREND:

- 1 Quelaues éléments complémentaires autour du deuil, de I’errance et du lacher
prise abordés a la conférence.

- 2 Reperes susceptibles d’aider a vivre ces moments difficiles




1. Cette presentation se veut un complément de la conférence et a pour but de
susciter des reperes, créer des références, des idées, et une ouverture pour

faciliter le passage de votre deuil.

2. Les exemples cités dans la conférence :

- Sont parfois extraits de films, donc public.

- Ont été modifiés

Ne font pas réféerence a des lieux, des personnes ni des moments
specifiques, susceptibles d’identifier une personne en particulier.

L’ensemble de ces conditions font en sorte que la confidentialite est
respectee.
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3. La notion « homme et femme » utilisée dans la présentation autour des
, | | bein | | lide 3 I3




- 1. Quelques elements
complémentaires autour du




-Le processus du deuil

Lettre a Miriam, L'Adieu d'une mere a sa fille

"Accepter....c'est tellement au-dessus des forces humaines. Cela boule- verse si fondamentalement l'intérét
personnel. Cela ébranle tout. Plus rien ne reste debout. Les choses les plus évidentes sont remises en ques tion.
Et on tombe dans un grand trou noir qui, au début, n'a pas de fond.

Accepter.... c'est oser perdre. Abandonner. Devenir petit. Etre pauvre. Ne plus calculer. Ne plus faire de
projet. Tenter péniblement, d'heure en heure, de rester debout.

Accepter... c'est étre détruit. C'est mourir un peu. Cela fait incroyable  ment mal. C'est devenir malade de
détresse, se terrer. Vivre dans ['an- goisse. Crever de misere pure. C'est crier dans son impuissance totale: "Au
secours, ou nous périssons tous!" C'est revenir au point zéro. Re tourner littéralement a rien.

Accepter.... Ce n'est pas un événement passif. Ce n'est pas une réalité que  [l'on subit. C'est un processus actif,
conscient, tres long et tres douloureux. C'est finalement dire quand méme oui, sans réserve.

ulnérable et fragile, la délivrance. Alors, nait en nous, petita




Le deuil
c est...’??




Le deull

DES ETAPES?




DEUIL

Définition: Du latin « Dolere » qui veut dire
« souffrance » ou « faire sa douleur »

C’EST UN PROCESSUS DE DETACHEMENT...

MEME SI I’AMOUR N’EST PAS PRESENT...

® « C’EST LE LIEN (et le sens que je lui donne) QUI
IMPLIQUE UN DETACHEMENT, PUIS UNE
TRANFORMATION! »

Attention au mythe: «L’intensité du lien fait en sorte que la
souffrance sera directement proportionnelle a celle-ci. »



PAR-DESSUS TOUT, LE DEUIL
EST UNE EXPERIENCE
HUMAINE.

ELLE DOIT ETRE GUIDEE D’ABORD
PAR CE QUE NOUS SOMMES ET PAR
CE QUE NOUS CROYONS.



CE PROCESSUS EST BIEN ILLUSTRE PAR LE MOUVEMENT DE CE
SABLIER




LE DEUIL S’INSERE DANS UN PROCESUS PLUS GLOBAL DE
CHANGEMENTS SIGNIFICATIFS

SIGNES PRECURSEURS

Changemen




LA RUPTURE

LE DESASTRE

La fin du monde...
La fin d>un monde...
La fin de mon monde!




UPTURE
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*LE DESASTRE




‘ERRANCE

JE ME SENS




Lacher prise, c’est apprendre a terminer

Tout ce qui n’est pas achevé empéche de mourir en paix, « achevé » pouvant
s’entendre comme appel€ a notre conscience, vu dans ses nombreux sens, amené la
ou il n’y a ni rancceur, ni rancune, mais une prise de connaissance, un transfert de
pouvoirs entre celui qui nous détruisait et celui qui nous reconstruit. Pour moi, c’est
tout ce que j’acheve qui me rapproche de plus en plus vivante, du seuil.Tous ces
processus d’achevement qui nous font pénétrer une multitude de petites morts, celle
de nos 1dées fixes, de nos fausses perceptions, de nous, des autres, du monde, de nos
défenses qui nous attaquent, de notre avidité qui nous dépossede, toutes ces parties
obscures et nouces qui nous empechent de vivre en entier. | |







'ERRANCE

LA DESOLATION




‘ERRANCE
J’AI CIMPRESSION...

...DE VIVRE BEAUCOUP
D’ISOLEMENT....

L’ON EST

UJOURS SEUL




‘ERRANCE

J’AI CIMPRESSION DE
RESSENTIR...

...DE LA FOLIE




LE TRAVAIL A FAIRE EN ERRANCE

e - |dentifier et evaluer vos choix

* - Revisiter vos loyautes

- Reevaluer vos mecanismes de survie

* Bilan de vie au moment plus sensible pour explorer les




LE TRAVAIL A FAIRE EN ERRANCE

S’arréeter et endosser son
habit de scaphandre et aller
voir en-dessous de notre
lighe de flotaison



SORTEZ DE VOTRE ETAT DE VICTIME

Je n’ai souvent pas le choix du changement...

Je peux avoir I'impression d’etre coince, victime...




NOS ZONES DE SURVIE

vénements ou periode de
vie passee

Evéenement declencheur




PROPRE DE L’ERRANCE

- Je suis encore tres actif en lien avec I’événement

- Je peux faire un lien entre le changement et
I’émotion qui s’y rattache

- Les gens nous entourent

- C’est le temps de finir......

- C’est une periode ou regnent la confusion, la
surstimulation emotionnelle et 'impuissance



UNE ETUDE QUI FAIT REFLECHIR

e Bereavement and adaptation Marc Cleiren
Hemisphere publishing 1999

® CONCLUSIONS: «Aucune théorie ne
s'applique integralement»

processus ordonne des di rf@f@r]ws tr

du deull




«De 15 a 20% des consultations
en santé mentale relevent de
deuils non resolus))

William Worden




[ a sante: tendre vers......

La sante est un mouvement d’adaptation, non I’expression d’un instinct. La santé est:
- la capacité de s’adapter a un environnement qui change
- la capacité de grandir, de vieillir, de guérir au besoin, de souffrir et d’attendre la mort en paix.

La sante prend en compte le futur, c’est-a-dire qu’elle suppose I’'angoisse en méme temps que les ressources
intérieures nécessaires pour vivre avec l’angoisse.

Un homme qui vit consciemment sa fragilité, son individualité, sa relation a autrui intégre a sa vie I'expérience
de la douleur, de la maladie et de la mort.

La capacité d’affronter ces trois situations de ma

it s et g

niére autonome est fondamentale pour la santé de I'individu.....
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QU’EST-CE QUE LA RESILIENCE????

- La résilience est, a l'origine, un terme pour
expliguer la résistance des matériaux aux chocs.

- On dira ainsi que la cogque d’'un sous-marin est
resiliente lorsgu’elle se revele capable de supporter
des pressions considérables lors de ses plongées
et lorsqu’elle reprend sa forme primitive.



http://fr.wikipedia.org/wiki/Boris_Cyrulnik
http://fr.wikipedia.org/wiki/Psychologie
http://fr.wikipedia.org/wiki/Camp_de_concentration

LA RESILIENCE, C’EST.

... la capacite pour un sujet confronte a des
au cours de son existence...

... de mettre en jeu des

... lui permettant non seulement de

... mais de rebondir en

d’un tel affrontement.»
Michel Lemay M.D. Psychiatre



APRES LA SOUFFRANCE...

ETRE LIBRE

Etre conscient de qui je suis et d’ou je viens. Congruence
entre ce que je crois, ce que je dis et ce que je fais.

DONNER UN SENS

sans etre

11 est possible de donner un sens




| CERVEAU

ENNOURAGE
ENTNOURAG I ELIEN

BEAUCOUP DE
FACTEURS
INFLUENCENT
NOTRE VOYAGE DU
DEUIL



La vie: une question de perception

Reéalite...

N

...captée par les sens...

AN

... analyse

Valeurs
Age
Milieu
Famille
Histoire personnelle

..,analyse'e,_, (Facteurs qui influencent I’analyse) S et S fenels
\ Amis
Environnement
qui se répercute sur... Travail
\ Loisirs

les émotions .Jlintellect

...|la spiritualité

e

...creent une perception de la realite...

...le corps

...qui crée un etat...

...qui declenche un comportement

.

f en fonction de notre propre



ATTEINT DANS NOS 4 AXES




REGARDEZ ATTENTIVEMENT, CE PERROQUET.....

Il s’

y cache.....




...AU-DELA DE TOUTES
LES THEORIES, IL Y
AURA TOUJOURS UNE
PARTIR DE «MYSTERE)

QUANT A LA FAGON
DONT CHACUN
INTEGRE SON DEUIL




Est-ce qgu'un deuil se termine?

Oul et non......

Pour clarifier cette question, prenons l'exemple d'une personne qui
subit un accident d'auto grave et qui risque de perdre une jambe.

Au cours des premiers jours, elle s€éjourne en soins intensifs. Intubée
et traitée aux antibiotiques, 1l 1importe de mettre en oeuvre tous les
moyens dont la science dispose pour €tre en mesure de la guérir. La
condition physique et mentale de la personne avant l'accident est un
facteur important susceptible d'influencer le degré et le rythme de
guérison.

Graduellement, son état s'améliore. LLa médication diminue. La plaie
se referme malgré le fait que la jambe demeure tres sensible. Apres
plusieurs mois de convalescence, la personne est préte a un travail de
réadaptation.



Plusieurs années ont pass€ et la personne a repris ses activités.
Cet événement l'ameéne méme a €tre une personne différente a
certains €gards de celle qu'elle a déja été.

A plusieurs moments de la journée, elle en oublie méme 1'accident.
Les personnes qui la connaissent depuis peu n'imaginent méme pas
qu'elle ait pu avoir un tel accident.

Cependant, a quelques occasions 1l luil arrive de se frapper la jambe
sur un coin de table. Cet accrochage lui remet en mémoire
soudainement ce qui lui est arrivée. La douleur est alors plus aigué
que tout autre coup sur nimporte laquelle partie de son corps, mais
cette souffrance ne dure pas.

Enfin, le soir, lorsqu'elle se déshabille, une large cicatrice lui rappelle
les tristes €vénements de l'accident. Le processus de deuil se
compare a cet exemple.



Oui 1l est possible de sortir des soins intensifs, c'est-a-dire de ne plus
ressentir de grandes douleurs.

Il est méme possible (mais pas automatique) de "profiter" d'un tel
eévénement pour apprendre a €tre différent, a voir la vie autrement et
ce apres une longue période de "réadaptation”.

Et malgré le fait qu'il soit possible de reprendre une "vie normale”, 1l
peut arriver des moments ou, a la suite d'un souvenir ou d'un




Non, le deuil ne se termine jamais.

La cicatrice sera toujours présente. Il est impossible de "remplacer”
l'autre. Cinq ans, dix ans apres un déces, la personne endeuillée a pris
tous les moyens et pos€ tous les gestes pour s'en sortir.

Mais a cause de cette nouvelle maturité acquise au cours des
événements qui ont marqué ces cing ou dix dernicres années, 1l est
possible de faire encore de nouvelles prises de consciences concernant
ce déces. Il est fréquent d'€tre en mesure de revoir ce deuil sous de
nouveaux angles jamais percus auparavant et d'en arriver a poser des
gestes directement reli€és a la personne décédée, impossibles a
envisager auparavant.

Autrement dit, 1'étre humain a la faculté de constamment revoir et
refaire une synthese du passé€ a la lumiere du présent et d'une certaine
"sagesse" acquise au cours de sa vie. C'est dans ce sens que je
considere que le deuil est toujours présent.



IL EST TOUJOURS POSSIBLE DE COINCER QUELQUE PART DANS CE PROCESSUS

COINCER

SIGNES PRECURSEURS

Changemen

COINCER




"EN SORTIR...

e ...N’EGALE PAS...

. NE PLUS SOUFFRIR

. QUE C’EST FINI

e QUE TOUT EST EN PLACE

... MAIS PLUTOT....

LA CAPACITE D’AGIR
e LA POSSIBILITE DE TROUVER

DES MOYENS



LACHER PRISE......

...PAS SI SIMPLE!!!
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Gilles Deslauriers
Mars 2020




LACHER PRISE
C’est composer avec....

...Soi-méme et...
- le contréle
- le rationnel
- Iisolement--- Les attitudes sociales:
- la negation
- 'action

« tout assumer »

« te conformer »

« accumuler »

« geler ta souffrance »
« resister »

« Tu dois...



LACHER PRISE
DANS NOS FANTAISIES: Un geste qui devrait........

)
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... Se conclure définitivement.....
.. Se faire au moment de mon choix..
.. concerner le theme de mon choix

... etre sans souffrance....

... Se dérouler rapidement




LES RITUELS...

...ET LES PETITS GESTES
RITUALISES

«Reste, pour celui qui survit, la confrontation a Uinsupportable d’une image qui s’estompe au
point de devenir une évanescence spectrale.

D’ou la nécessitée d’une assignation qui permet d’inscrire une mort dans le social. Condition
e urfque notre mcompletude revelee par la mort § mscnve dans la genealogte de mortels c est- .

L"absence a"un rituel, c"est aussi L absence de conclusion sociale du deuil. Sans preuve
m;u..lb ans signe ae queique orare qu il sou, pas de aeuil possivie.




Role du rituel

* Faconner, exprimer et cultiver une relation

mer nos croyances

* FExpri

o Souligner les changements significatifs de

notre vie




LE RITUELS:
UN DEFI DE SOCIETE

Notre sociéte a presque littéralement éeliminé tout
le sens du rituel. Elle est coincée:
- entre d'une part, la répétition de vieux gestes

tirés de rituels passés auxquels nous croyons
plus ou moins,

- et,d'autre part, l'association que nous
etablissons entre '"rituels" et "sectes
religieuses".

Devant cette incertitude, c’est le vide. Alors, nous nous
abstenons ou nous répétons...



- 2. REPERES AU
COURS DU DEUIL

VOUS ETES EN DEUIL

(VOUS N'ETES PAS MALADE!)




v Parlez-en! Exprimez votre souffrance!
Pour certains, I'expression de cette souffrance passera par la parole. Trouvez une personne en qui vous
avez confiance et demandez-lui de vous écouter. D’autres préféreront écrire ou s’exprimer par les arts, les
sports ou méme marcher, crier. Il importe simplement de trouver un mode d’expression qui saura vous
convenir. Quelgu’un a déja dit : « Ce qui ne s’exprime pas, s’imprime, et pour longtemps. »

v Prenez le temps de faire vos adieux
Il importe de le faire de la maniere la plus proche de vos croyances et de vos valeurs, mais prenez le temps

de le faire. Vous pouvez créer des rituels avec des proches.




vV Gardez vos habitudes réconfortantes
Ce n'est pas le temps d'arréter de fumer ou d'entreprendre un régime. Ces habitudes sont souvent des points de
référence que vous connaissez bien.

v Ne vous engagez pas a long terme
Vivez au jour le jour et assurez-vous que les personnes qui vous entourent acceptent votre rythme.

v Restez au cceur de votre pouvoir
Identifiez ce que vous souhaitez et ce que vous ne voulez pas et manifestez-le.

+/ Evitez les piéges classiques
Il'y en a plusieurs.
- 8tre victime: bien

n n

us étes victime d'un événement difficile, mais vous avez encore le choix d'y réagir plutot




v Demander et acceptez de I'aide au quotidien
A une certaine époque pas si lointaine, & la suite d’un décés, un parent, un proche ou un voisin offrait a
la famille endeuillée de faire son ménage, de couper le gazon ou encore leur offrait un bol de soupe
fraichement faite. Nous pouvons perpétuer cette vieille tradition communautaire en manifestant nos
besoins et en acceptant de simples services au quotidien : repas congelées, ménage, les transports, une

présence silencieuse. Ces petits gestes peuvent vous soulager et permettre quelques minutes ou
quelques heures de répit.

v Trouvez des moyens simples et confortables
Il est possible de faire des lectures, voir des films ou des vidéos sur le theme du deuil. lls peuvent
souvent valider de fagon rassurante ce que vous vivez. Les conférences ou les groupes d’entraide
ponctuels ou continus sont parfois adéquats pour vous venir en aide. Enfin, de petits rituels peuvent
aussi étre un moyen de se rappeler ou de souligner les anniversaires et les fétes.

v Respectez vos propres limites

Au-dela de tout conseil que I'entourage (ou ce feuillet) peut vous donner, respectez vos limites. Elles
varient beaucoup d'une personne a une autre. |l n'y a pas de recettes.




v Soyez attentifs a vos comportements inhabituels
Il ne faut pas confondre la détresse avec la souffrance. Souffrir est normal dans un processus de
deuil. C’est un détachement difficile, surtout si le lien était tres significatif.
Mais comment est-il possible de distinguer entre des sentiments normaux dans un processus
normal de deuil et entre un réel besoin d’une aide plus professionnelle? Certains signes peuvent
vous aider a faire cette distinction importante.
- Vous avez I'impression de tourner en rond et de vous sentir « coincée » depuis un certain
temps.
- Vous avez envie de mourir ou des idées suicidaires
- Certains troubles s’aggravent avec le temps :
o Insomnie
o Difficultés graves d’alimentation et de digestion
o Isolement
o aucun intérét, aussi petit soit-il
Si vous vous rendez compte que vous ne vous sentez pas bien, il importe de trouver des ressources
professionnelles. Vous trouverez a la fin du texte quelques références utiles.

v Limitez I'isolement
S’assurer que vous pouvez appeler quelqu’un en tout temps (service d’écoute téléphonique :




v En conclusion

Rappelez-nous que le temps ne regle rien. C’est ce que I'on fait pendant que le

temps passe qui va nous aider a « intégrer » cette perte. Une personne en deuil ne

guérit pas de son deuil, parce qu’elle n’est pas malade. Elle apprend a vivre avec,

sans pour autant demeurer dans cette souffrance vive. Il persistera toujours une

« douce peine » susceptible d’émerger brievement, ¢ca et la au cours de votre vie.

Au fil des ans, la personne décédée devient alors un compagnon intérieur
dont le souvenir nous accompagne au cours de notre vie.




- 3. QUELQUES REFERENCES

- LIVRES

- Le vide D’Anna Llenas Un conte sur le deuil

- Cérémonie des anges de Marie Laberae Pour le
couple en deuil d’un enfant

- FILMS:

- Le vovage inachevé (ONF)
- Le vovage d’une vie Achat chez Archambault, entre autre

Quan e la tempéte //www.youtube.c
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https://www.youtube.com/watch?v=kW_cQMqfIhM
https://www.youtube.com/watch?v=UjaUy6qXPFg
https://www.reconsolidationtherapy.com/emission-envoye-special/

